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Выводы и рекомендации. Наибольший прирост запаса скорости и уменьшения разницы 
пробегания двухсотметровых отрезков выявлен у спортсменов I разряда и КМС. У спортсменов III  и II 
разряда положительные изменения минимальны. 
Проведенные исследования убедительно показали, что с ростом спортивного мастерства 
латентные показатели выносливости увеличиваются незначительно. Это свидетельствует о том, что в 
подготовке спортсменов, специализирующихся в длинном спринте, недостаточно внимания 
уделяется развитию специальной выносливости. 
Тренеры в видах спорта циклического характера должны определять показатели запаса скорости 
(или другие латентные показатели выносливости) на соревновательных дистанциях у спортсменов 
разной квалификации, это поможет определять слабые стороны в подготовке своих учеников, видеть, 
что именно отстает — скорость или выносливость. Не менее важное значение в многолетней 
подготовке спортсменов имеет и планомерное включение в тренировку упражнений с более высоким 
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Введение: Использование изометрических упражнений в общей физической подготовке 
гандболистов относится к числу наиболее актуальных. Это связано, прежде всего, с тем, что из-за 
травм ведущих игроков команда не может занять соответствующее ей место в чемпионатах или 
турнирах. 
Как правило, основная соревновательная нагрузка ложится на ведущих игроков команды (7-8 
человек), и от того, в какой «спортивной форме» они находятся, зависит конечный успех коллектива. 
Качеством проведенной общей физической подготовки определяется долголетие гандболиста в 
спорте и сохранение его в течение длительного времени в хорошем физическом состоянии. 
Все перечисленное выше и определило выбор направления нашего исследования. 
Объект исследования – общая физическая подготовка гандболистов. 
В качестве гипотезы исследования выдвинуто предположение о том, что научно обоснованное 
использование изометрических упражнений в общей физической подготовке гандболистов позволит 
улучшить их физическое состояние и снизить количество травм в соревновательной деятельности.  
Цель исследования обоснование и разработка использования изометрических упражнений в 
общей физической подготовке гандболистов. 
Задачи исследования: 
1. Изучить факторы и условия, влияющие на эффективность управления общей физической 
подготовкой спортсменов. 
2. Определить характер травматизма, динамику физического состояния гандболистов и на этой 
основе разработать методику использования изометрических упражнений в тренировочном процессе. 
Методы исследований: анализ литературных источников и документов; опрос в виде 
анкетирования; интервьюирование; хронометрирование; оценка уровня профессиональной 
подготовленности тренеров по гандболу; оценка уровня развития физических качеств, 
функционального состояния организма, психических свойств гандболистов; педагогическое 
наблюдение; педагогический эксперимент; методы математической статистики. 
Научная новизна работы заключается в обосновании и разработке методики поэтапного 
использования изометрических упражнений в общей физической подготовке гандболистов. 
Практическая значимость работы заключается в разработке методических рекомендаций по 
использованию изометрических упражнений в общей физической подготовке гандболистов. Эти 
рекомендации носят комплексный характер и предназначены для широкого круга специалистов, 
участвующих в управлении учебно-тренировочным процессом в гандбольных командах. 
Обсуждение результатов: Важной составной частью государственной социально-экономической 






достижений. Достойное выступление белорусских спортсменов на Олимпийских играх и других 
крупнейших международных соревнованиях является одним из приоритетных направлений 
государственной политики. Все вышеизложенное в полной мере относится и к спортсменам, 
занимающимся гандболом. 
Изучение состояния дел в белорусском гандболе свидетельствует о негативных изменениях в 
постановке учебно-тренировочной работы. Это обусловлено целым рядом обстоятельств: падением 
массовости занятий гандболом; ухудшением материально-технической базы; недостаточным 
количеством профессионального тренерского состава; низкой мотивацией молодых тренеров, 
работающих с детьми; слабым финансированием детско-юношеских школ по гандболу. 
Анализ травматизма гандболистов свидетельствует о нерешенности ряда вопросов, связанных с 
управлением физического состояния на различных этапах их игровой деятельности. 
Исследования, проведенные в последние годы передовыми отечественными и зарубежными 
специалистами в области спорта, показывают, что умело, применяемые изометрические упражнения 
в системе общей физической подготовки значительно «укрепляют» спортсменов, снижают 
вероятность получения травм. Однако, несмотря на это, нам не удалось обнаружить работы, которые 
бы раскрывали технологию применения изометрических упражнений в общей физической 
подготовке  гандболистов. 
Для решения первой задачи исследования (изучить факторы и условия, влияющие на 
эффективность использования общей физической подготовкой гандболистов) были изучены 107 
литературных и документальных источников, руководящие документы и необходимые юридические 
нормативные акты, касающиеся работы профессиональных гандбольных клубов Беларуси. В 
процессе решения этой задачи выявились факторы, определяющие эффективность использования 
изометрических упражнений в общей физической подготовке гандболистов. 
Использовались такие методы исследования как: анализ литературных источников и 
документов; опрос в виде анкетирования; интервьюирование; методы математической статистики. 
Для этого нами были разработаны анкеты, проведено анкетирование и ранжирование структуры 
факторов, определяющих эффективность использования изометрических упражнений в общей 
физической подготовке квалифицированных гандболистов, и структуры условий необходимых для 
эффективного управления общей физической подготовкой. В анкетировании приняли участие 70 
специалистов (квалифицированных тренеров и преподавателей по гандболу) ДЮСШ, ЦОП, клубов 
Республики Беларусь.  
 
Таблица – 1 Ранговая структура факторов, определяющих эффективность использования 
изометрических упражнений в общей физической подготовке гандболистов. 
 
Основные факторы, определяющие эффективность  
управления общей физической подготовкой 
Сумма 
рангов 
Наличие травматизма в команде 28 
Динамика физического состояния в соревновательный период 36 
Уровень подготовленности тренеров по использованию изометрических 
упражнений 49 
Рациональное распределение нагрузки в ходе общей физической подготовки 56 
Индивидуальные особенности структуры мышц и связок у гандболистов 63 
Мотивация гандболистов по использованию изометрических упражнений 69 
Уровень общей физической подготовленности гандболистов 70 
 
Респондентам предлагалось проранжировать выделенные нами факторы по степени значимости 
влияния на повышение эффективности управления учебно-тренировочным процессом по общей 
физической подготовке, является наличие травматизма в команде. Поэтому при построении 
технологии управления на этот момент следует уделить особое внимание. Далее по рангу следуют 
факторы: динамика физического состояния гандболистов в соревновательном периоде; уровень 
подготовленности тренеров по использованию изометрических упражнений; рациональное 
распределение нагрузки в ходе общей физической подготовки; индивидуальные особенности 
структуры мышц и связок у гандболистов; мотивация гандболистов по использованию 
изометрических упражнений; уровень общей физической подготовленности гандболистов  






эффективного управления тренировочного процесса общей физической подготовкой гандболистов 
(табл. 2). 
 
Таблица – 2 Ранговая структура условий, необходимых для эффективного управления общей 
физической подготовкой гандболистов. 
 
Основные условия, необходимые  
для эффективного управления 
Сумма 
рангов 
Материальное стимулирование гандболистов за отсутствие травм в сезоне 67 
Учет индивидуальных возможностей тренера по использованию наиболее 
эффективных средств и методов общей физической подготовки 64 
Поддержание здорового морально-психологического климата в процессе общей 
физической подготовки 60 
Эффективная селекционная работа в гандбольном клубе 68 
Рациональное использование времени, выделяемого на общую физическую 
подготовку 59 
Методическое обеспечение общей физической подготовки 70 
 
Результаты проведенного исследования показывают, что к ним относятся: материальное 
стимулирование гандболистов за отсутствие травм в сезоне; учет индивидуальных возможностей 
тренера по использованию наиболее эффективных средств и методов общей физической подготовки; 
поддержание здорового морально-психологического климата в команде; проведение эффективной 
селекционной работы в гандбольном клубе; рациональное использование времени, выделяемого на 
общую физическую подготовку; методическое обеспечение общей физической подготовки. 
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Введение. В современном мире спорт высших достижений и результаты выступления команд на 
Олимпийских играх перешли из разряда личного успеха в разряд престижа и значимости страны в 
системе мировой цивилизации. Значительные человеческие и финансовые ресурсы служат ее 
величеству Победе. За место в неофициальном командном зачете наХХХ Олимпиаде 2012 года в 
Лондоне боролись 10 957 спортсменов из 204 стран. Однако шансы успешного выступления 
уготованы были далеко не всем. Немаловажную роль в этом играет численность, возрастной состав и 
продолжительность жизни не столько жителей страны, сколько спортсменов, выступающих под 
соответствующим флагом.  
Хорошо известно, что ”возрастная структура населения оказывает влияние на социально-
экономическую политику государства. К примеру, странам с большим процентом населения моложе 
15 лет необходимо больше средств инвестировать в школьное образование, в то время как страны с 
большим процентом пожилого населения … на здравоохранение“.По классификации ООН страна 
считается старой, если людей  старше 60 лет — 14 %. В Белоруссии людей старше 60 лет в 2010 году 
было около 20 %. 
В толковом словаре термином ”Долголетие“ (синоним долгожительство) обозначено социально-
биологическое явление, характеризующееся доживаемостью человека до высоких возрастных 
рубежей (свыше 90 лет). 
Согласно литературным данным, ”рекорд мира по продолжительности жизни принадлежит 
тибетцу Ли ЧункЮне, который будто бы прожил 252 года. Вызывает уважение и возраст 191 год 
СапедаАбуталимаМусави, долгожителя из иранского села Бак Адан.  
Средний возраст олимпийских чемпионов равен 67годам. Список долгожителей среди ныне 
живущих олимпийских чемпионов возглавляет 107-летний ХаллХэйнПрайст (HallHaingPrieste)“. 
Следует отметить, что группа генетиков из США и Италии предприняла попытку выявления 
генов, работа которых отражается на долголетии. Исследователи рассмотрели геномы 1055 людей 
возрастом от 100 лет истарше и1267 обычных ”контрольных“. 
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